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ABSTRAK 
 
Latihan adalah proses penyempurnaan kualitas atlet secara sadar utnuk mencapai pretasi maksimal 
dengan diberi beban fisik dan mental secara teratur, terarah, bertahap, meningkat dan berulang-ulang 
waktunya. Plyometric merupakan teknik pelatihan yang digunakan oleh atlet disemua jenis olahraga untuk 
meningkatkan kekuatan dan daya ledak, untuk mengembangkan kekuatan otot tungkai, dan power otot 
tungkai maka diperlukan latihan Split Squat With Cycle. 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis tentang: (1) pengaruh latihan Split Squat With 
Cycle terhadap kekuatan otot tungkai; (2)pengaruh latihan Split Squat With Cycle terhadap power otot 
tungkai. Sasaran penelitian ini adalah siswa putra SMA Airlangga Sidoarjo dengan jumlah populasi 
sebanyak 30 orang. 
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode eksperimen 
semu. Rancangan penelitian ini menggunakan matching only design, dengan analisis data menggunakan 
Uji T. Proses pengambilan data dilakukan dengan leg dynamometer dan tes standing broad jump pada saat 
pretest dan posttest. Selanjutnya data hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan bantuan SPSS seri 
17.0. 
Hasil penelitian menunjukkan: (1) . Karena t hitung = 6.948 > t tabel = 2.23 dan nilai signifikansi p 
sebesar 0.000 < 0.05, berarti ada pengaruh yang signifikan program latihan Split Squat With Cycle terhadap 
otot tungkai.; (2) karena t hitung = 12.681 < t tabel = 2.23 dan nilai signifikansi p 0.000 < 0.05, berarti ada 
pengaruh yang signifikan program latihan Split Squat With Cycle terhadap power otot tungkai. 
Kesimpulan dari penelitian ini adalah terdapat peningkatan kekuatan otot tungkai, dan power otot 
tungkai setelah diberikan latihan. 
 
Kata Kunci : Latihan, Split Squat With Cycle, Kekuatan Otot Tungkai, Power Otot Tungkai 
 
ABSTRACT 
 
 Exercise is the process of improving the quality of athletes consciously separately reached a 
maximum with a given interpretation of the physical and mental burden on a regular basis, purposeful, 
gradual increases and repetitive time. Plyometric training is a technique used by athletes in all types of 
exercise to increase strength and explosive power, to develop the muscle strength back, leg muscle 
strength and leg muscle power it is necessary to exercise the split squat with cycle 
The purpose of this study is to analyze about: (1) the effects of exercise on the split squat with cycle 
front leg muscle strength; (2) the effects of exercise on the split squat with cycle front leg muscle power. 
The targets of this research is the son of high school students Airlangga Sidoarjo with a total population 
of 30 people. 
This type of research used in this research is quantitative with a quasi-experimental methods. The 
design of this research use only matching design, with data analysis using T Test. The process of data 
collection is done with back dynamometer, leg dynamometer and standing broad jump test during the 
pretest and posttest. Furthermore, the data were analyzed using SPSS 17.0 series. 
The result showed: (1) Because t count = 6,948 > t table = 2.23 and p significance value 0.000 < 0.05 
means there is a significant effect of exercise program Split Squat With Cycle to the leg muscles .; ( 2 ) 
for t = 12 681 < t table = 2.23 and 0.000 significance value of p < 0.05 means there is a significant effect 
of exercise program Split Squat With Cycle to power leg muscle.  The conclusion from 
this study is that there is an increase in muscle strength leg muscle strength, and leg muscle power for 
each after being given workout. In addition. 
  
 Keywords : Exercise, Split Squat With Cycle, Muscle Strength Legs, Muscle Power Legs  
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PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan suatu kebutuhan bagi 
manusia. Dianggap kebutuhan karena manusia adalah 
makhluk yang bergerak. Manusia dalam melakukan 
aktivitasnya tidak pernah terlepas dari proses gerak, 
sebab tidak ada kehidupan tanpa adanya gerakan. 
Dalam pelaksanaannya, olahraga bersifat universal 
karena olahraga dapat dilakukan oleh seluruh lapisan 
masyarakat tanpa memandang perbedaan suku, ras, 
agama, latar belakang pendidikan, status ekonomi 
maupun gender. Begitu besar peran olahraga terhadap 
kehidupan manusia, sehingga olahraga dapat dijadikan 
sebagai sarana atau media untuk berekreasi, mata 
pencaharian, pendidikan, kesehatan, kebudayaan 
bahkan sebagai sarana untuk mencapai prestasi 
Perkembangan dan kemajuan zaman 
menuntut tenaga pendidik dan pelatih memiliki 
pengetahuan dan keterampilan yang baik. Hal ini perlu 
disadari oleh masyarakat bahwa dalam upaya 
mengatasi permasalahan yang muncul dan keragaman 
jenis kebutuhan serta peningkatan aspirasi masyarakat 
khususnya berkaitan dengan prestasi olahraga, maka 
seorang mahasiswa berkewajiban pula untuk mampu 
meningkatkan pengetahuan dan keterampilannya guna 
menghadapi tantangan yang semakin berat. 
Kondisi fisik merupakan syarat mutlak yang 
diperlukan dalam pencapaian prestasi olahraga, karena 
setiap atlet harus memiliki fisik yang prima untuk 
dapat berprestasi. Unsur kondisi fisik yang diperlukan 
dalam setiap cabang olahraga berbeda-beda. Oleh 
karena itu kondisi fisik seorang atlet perlu 
ditingkatkan melalui latihan yang dilakukan secara 
sistematis dan kontinyu. Melalui latihan fisik, 
kesegaran jasmani atlet akan meningkat sehingga 
dapat menunjang tercapainya prestasi yang optimal. 
Sajoto (1995: 8) mengemukakan bahwa “Kondisi fisik 
adalah suatu kesatuan yang utuh dari komponen-
komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, 
baik peningkatan maupun pemeliharaannya”. Artinya 
bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka 
seluruh komponen tersebut harus dikembangkan, 
meskipun pengembangannya dilakukan dengan skala 
prioritas sesuai dengan kebutuhan. 
Unsur-unsur atau komponen kondisi fisik 
tersebut meliputi : “kekuatan (strength), daya tahan, 
daya ledak, kecepatan, daya lentur, kelincahan, 
koordinasi, keseimbangan, ketepatan dan reaksi”. 
Selanjutnya Sajoto (1995: 59) menambahkah bahwa 
“Salah satu komponen kondisi fisik yang penting guna 
mendukung komponen-komponen lainnya adalah 
komponen kekuatan otot”. Pendapat senada 
dikemukakan oleh Harsono (1988: 177) yang 
menyatakan bahwa “Kekuatan merupakan basis dari 
semua komponen kondisi fisik, karena kekuatan 
merupakan daya penggerak dari setiap aktivitas fisik”. 
 
METODE  
A. Jenis dan Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian dengan 
pendekatan kuantitatif. Metode penelitian yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
penelitian eksperimen semu (Pre Experiment). 
Penelitian eksperimen adalah penelitian yang 
dilakukan secara ketat untuk mengetahui hubungan 
sebab akibat di antara variabel (Maksum, 2012: 
65). Sugiono (2011:107) menjelaskan Metode 
eksperimen adalah metode penelitian yang 
digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan 
tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang 
terkendalikan. Eksperimen adalah jenis penelitian 
yang mana subjek atau objek penelitian diberikan 
suatu perlakuan (treatment). Desain atau rancangan 
dalam penelitian menggunakan The One Group 
Pretest-Posttest Design (Zainuddin 2000: 49). 
Rancangan penelitian tersebut digambarkan 
sebagai berikut: 
 
 O1  P   O2 
Gambar 3.1.  Rancangan Penelitian (Zainuddin 2000: 
49). 
Keterangan: 
O1 : Kelompok  pretest kekuatan tungkai dan 
Power otot tungkai 
O2 : Kelompok  possttest kekuatan tungkai dan 
Power otot tungkai 
P  : Latihan Split Squat With Cycle 
 
B. Variabel Penelitian dan Definisi Oprasional 
1. Variabel Penelitian 
Variabel adalah suatu konsep yang 
memiliki variabilitas atau keragaman yang 
menjadi fokus penelitian (Maksum, 2012: 29). 
Dalam penelitian ini terdapat dua variabel yang 
mendasari penelitian ini. Dalam penjelasan 
(Maksum, 2012: 30) bahwa variabel digolongkan 
menjadi variabel bebas (independent variabel) 
dan variabel terikat (dependent variabel). 
Variabel bebas adalah variabel yang 
memengaruhi, sedangkan variabel terikat adalah 
variabel yang dipengaruhi. 
1. Variabel bebas ( independent ) 
a. Latihan Split Squat With Cycle  
2. Variabel terikat ( dependent ) 
a. Kekuatan otot tungkai  
b. Power otot tungkai 
2.  Definisi Operasional 
  
Pengaruh yang dimaksud dalam 
penelitian ini adalah hasil pengaruh kekuatan 
(strength) dan power yang diakibatkan oleh 
latihan squat dan leg press. 
a. Latihan split squat with cycle adalah 
suatu proses berlatih yang sistemis yang 
dilakukan secara berulang-ulang dan 
yang kian hari jumlah beban 
pelatihannya kian bertambah (Harsono, 
2005:90). 
b. Kekuatan (strength) otot tungkai adalah 
sebuah bentuk latihan secara spesifikasi 
yang didapatkan dari latihan weight 
training (squat dan leg press). 
c. Power adalah kemampuan seseorang 
untuk mempergunakan kekuatan 
maksimum yang dikerahkan dalam 
waktu yang sependek-pendeknya 
(Sajoto,1995:8). Adapun pelaksanaan 
tes power yang digunakan dalam 
penelitian ini menggunakan Jump MD. 
d. Latihan Split Squat with Cycle adalah 
latihan yang ditujukan menghasilkan 
kekuatan dan power yang lebih besar. 
 
C. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah alat ukur 
yang digunakan  untuk mengumpulkan data 
dalam penelitian (Maksum, 2012: 111). Dalam 
penelitian ini, jenis tes yang digunakan untuk 
mengukur kekuatan otot tungkai menggunakan 
back and leg dynamometer, dan daya ledak otot 
tungkai adalah  dengan menggunakan standing 
broad jump.  Adapun alat yang dibutuhkan 
adalah sebagai berikut: 
1. Area tes  
2. Alat ukur (meteran) 
3. Timbangan badan  
4. Stopwatch 
5. Back and leg dynamometer 
6. Kamera  
 
D. Prosedur Penelitian  
Prosedur penelitian yang digunakan 
dalam penelitian ini terdiri dari dua tahap yaitu 
tahap persiapan dan tahap pelaksanaan. 
1. Tahap Persiapan 
Dalam prosedur penelitian, langkah-
langkah yang dilakukan sebelum 
pengambilan data adalah sebagai berikut : 
a. Mengurus perijinan 
1) Mengurus surat ijin penelitian di 
Jurusan Ilmu Keolahragaan Unesa 
2) Mengajukan surat permohonan berisi 
hal yang akan diajukan kepada pihak 
SMA Airlangga Sidoarjo 
3) Mengurus surat tera alat di UPT 
Kemetrologian Surabaya. 
b. Menyiapkan instrumen dan membentuk 
tim pelaksana 
1) Mengatur dan mempersiapkan 
instrumen yang akan dipakai pada 
tahap pelaksanaan. 
2) Membuat surat pernyataan untuk 
sampel yang berisi mereka mengikuti 
penelitian ini dengan bersungguh-
sungguh. 
3) Membentuk tim pelaksana yang 
membantu proses penelitian. maka 
melibatkan guru pendidikan jasmani 
dan pelatih ekstrakurikuler futsal agar 
proses penelitian ini berjalan dengan 
lancar.  
2. Tahap Pelaksanaan 
Pada tahap pelaksanaan ini, diadakan 
pertemuan dengan seluruh sampel kemudian 
diberikan arahan dan penjelasan secara 
umum tentang penelitian yang akan 
dilakukan, setelah itu baru diadakan proses 
pengumpulan data. 
Dalam melakukan suatu penelitian 
ilmiah, metode pengumpulan data adalah cara 
yang harus ditempuh oleh peneliti untuk 
mendapatkan  data yang selengkap-
lengkapnya. Dengan memperoleh data, 
seorang peneliti dapat mengetahui hal-hal 
yang dapat membantu dalam proses sebuah  
penelitian. 
Adapun metode pengumpulan data 
yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 
metode tes perbuatan dan dokumentasi. 
Metode tes perbuatan adalah suatu alat atau 
prosedur yang sistematis dan objektif untuk 
memperoleh data atau keterangan-keterangan 
yang dibutuhkan instrumen. Dokumentasi 
digunakan untuk mendapatkan data tentang 
nama-nama siswa putra yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler futsal.  
a. Prosedur Pengumpulan data 
Adapun tahap-tahap dalam 
pengumpulan data adalah sebagai berikut : 
1) Menentukan Subjek Penelitian 
Subjek penelitian di ambil dari sempel 
yang berjumlah 30 siswa yang di 
berikan latihan split squat with cycle.  
2) Menentukan Lokasi Penelitian 
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Lokasi penelitian dilaksanakan di 
lapangan SMA Airlangga Sidoarjo 
3) Melakukan Pre-test Kekuatan Otot 
Tungkai 
Hasil yang diperoleh dari skor kekuatan otot 
tungkai siswa SMA Airlangga Sidoarjo dengan 
menggunakan instrument back and leg 
dynamometer. Adapun standar operasional 
prosedur (SOP) 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
A. HASIL PENELITIAN  
Analisis hasil penelitian akan dikaitkan 
dengan tujuan penelitian sebagaimana yang telah 
dikemukakan pada bab sebelumnya, maka pada bab 
ini akan diuraikan mengenai deskripsi data, syarat 
uji hipótesis, dan hasil pengujian hipotesis. 
Deskripsi data yang akan disajikan berupa data hasil 
tes kekuatan otot tungkai dan power otot tungkai 
sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) diberikan 
perlakuan Split Squat With Cycle Penelitian ini 
dilakukan pada Siswa SMA Airlangga Sidoarjo 
yang berjumlah 30 orang 
Deskripsi hasil penelitian 
Pada deskripsi hasil penelitian ini membahas 
tentang rerata dan standar deviasi yang diperoleh 
dari hasil tes yang dilakukan. hasil tes tersebut akan 
dicatat dan dihitung berdasarkan kelompok dan 
jenis latihan yang diterapkan (kelompok split squat 
with cycle). berdasar hasil analisis dengan 
menggunakan perhitungan program spss versi 17.0, 
selanjutnya deskripsi data dari hasil penelitian dapat 
dijabarkan lebih lanjut sebagai berikut: 
1. Deskripsi data (latihan split squat with cycle) 
Hasil tes kekuatan otot punggung, 
kekuatan otot tungkai dan power otot tungkai 
sebelum dan sesudah diberikan latihan Split Squat 
With Cycle pada 30 orang siswa SMA Airlangga 
Sidoarjo adalah sebagai berikut: 
 
Tabel 4.1 Hasil kekuatan otot tungkai dan 
Power Otot  
No Nama 
Pre-Test  
Power 
Post -
Test 
Power 
Pre-Test 
Strength 
Leg 
Post -
Test 
Strength 
Leg 
1 G.R 2086.66 2469.6 146 148 
2 M.F 2499 2729.17 148 150 
3 A.A 2231.46 2288.68 139 140 
4 I.R 1580.25 1803.2 126 130 
5 F.F 2352 2433.1 139 139 
6 D.P.H 1962.93 1965.76 134 135 
7 K.A 1984.5 2045.58 124 126 
8 R.J 1716.51 1738.8 141 143 
9 R.J 2089.15 2165.11 135 136 
10 H.R.l 10433.3 12348 155 165 
11 P.G 12495 13645.9 133 135 
12 I.G.S 11157.3 11443.4 139 146 
13 I.J 7901.25 9016 126 143 
14 T.K 11760 12165.5 139 136 
15 T.R.F 9814.65 9828.8 160 165 
16 F.S.I 9922.5 10227.9 138 140 
17 A.C 8582.55 8694 126 130 
18 W.P 10445.8 10825.6 136 139 
19 B.R.P 2231.46 2300.9 143 146 
20 L.P.N 1580.25 1504.35 136 139 
21 M.N.A 2352 2489.46 122 125 
22 R.O.F 1962.93 2078.77 127 134 
23 G.P 1984.5 2054.33 147 150 
24 Y.R 2011.04 2079.95 155 158 
25 S.T.I 7986.07 8976.67 132 140 
26 H.R.l 1879 1985 147 150 
27 H.P. 1953.33 1933.03 133 134 
28 K.B.A 1869.8 1987 126 132 
29 M.Z 2078 2124 166 168 
30 A.W 1743 1771 137 139 
Jumlah 20245.4 21410 1369 1386 
Rata-Rata 1557.34 1646.92 105.31 106.62 
Standar Deviasi 290.62 335.7 7.67 7.4 
 
Berdasarkan hasil pengukuran dalam 
tabel 4.1 di atas pada kelompok I dapat dilihat 
bahwa terdapat peningkatan nilai rerata antara 
pretest dan posttest pada variabel dependent 
(kekuatan otot punggung, kekuatan otot tungkai 
dan power otot tungkai). Hal ini terbukti dari 
nilai rerata posttest lebih besar dari nilai terata 
pretest. Terlihat perolehan data variabel 
kekuatan otot tungkai yang menunjukkan 
terdapat peningkatan pada kekuatan otot tungkai 
yang signifikan setelah diberikan treatment 
selama 8 minggu dengan frekuensi 3 kali 
seminggu. Hal ini terbukti dari nilai rerata 
posttest lebih besar dari nilai terata pretest. Jelas 
terlihat bahwa nilai rerata untuk peningkatan 
kekuatan otot tungkai dari hasil pengukuran 
posttest (106,62 kg), terlihat lebih tinggi 
  
dibandingkan dengan hasil pengukuran pretest 
sebesar (105,31 kg), hal ini terjadi pada 
peningkatan kekuatan otot tungkai dari hasil 
pretest ke posttest. 
Demikian juga terlihat perolehan data 
variabel power otot tungkai yang menunjukkan 
terdapat peningkatan pada power otot tungkai 
yang signifikan setelah diberikan treatment 
selama 8 minggu. Dapat dilihat rerata untuk 
peningkatan power otot tungkai dari hasil 
pengukuran posttest (1646,92 Joule), dan ini 
terlihat lebih tinggi dibandingkan dengan hasil 
pengukuran pretest sebesar (1557,34 Joule). Dan 
terjadi peningkatan variabel power otot tungkai 
dari pretest ke posttest. Berdasarkan hasil di atas 
dapat diambil sebuah kesimpulan bahwa dalam 
pemberian treatment selama 8 minggu pada 
kelompok I seperti yang sudah dijelaskan 
sebelumnya, dapat meningkatkan kekuatan otot 
punggung, kekuatan otot tungkai, dan power otot 
tungkai. 
1. Data Hasil Kekuatan Otot Tungkai 
a. Data Pre test Kekuatan Otot Tungkai 
Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, 
 
Tabel 4.2 Data Pre Test kekuatan otot tungkai 
Pre Test 
nilai min 
Pre Test 
nilai 
maks 
Maen Median Modus 
Standa
r 
Devias
i 
122 166 138,5 137,5 139 10,94 
  
Selanjutnya data pre test disusun 
dalam tabel distribusi frekuensi dengan 
terlebih dahulu menentukan jumlah kelas 
(KI) = 1+3,3logN = 1+3,3log30=6; 
rentang (R) = nilai max-nilai min = 166 – 
122 = 33; dan panjang kelas (P) = R/KI = 
44/6 = 7,3. Berikut tabel distribusi 
frekuensi yang diperoleh: 
 
Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Pre Test Kekuatan 
Otot Tungkai 
Kelas 
Interval 
Frekuens
i 
Frekuens
i Relatif 
Frekuensi 
Komulati
f 
122 - 129,3 7 23% 7 
129,3 - 136,6 7 23% 14 
136,6 - 143,9 8 27% 22 
143,9 - 151,2 4 13% 26 
151,2 - 158,5 2 7% 28 
158,5 - 166 2 7% 30 
Jumlah 30 100%  
 
Jika digambarkan menggunakan 
histogram dapat dilihat sebagai berikut: 
 
Gambar 4.1 Histogram Pre Test 
Kekuatan Otot Tungkai 
b. Data Post test Kekuatan Otot Tungkai 
Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, 
 
Tabel 4.4 Data post test kekuatan otot tungkai 
Post Test 
nilai min 
Post Test 
nilai 
maks 
Maen 
Media
n 
Mo
dus 
Standa
r 
Devias
i 
125 168 197.73 137,5 139 268.67 
 
Selanjutnya data pre test disusun 
dalam tabel distribusi frekuensi dengan 
terlebih dahulu menentukan jumlah kelas 
(KI) = 1+3,3logN = 1+3,3log30=6; 
rentang (R) = nilai max-nilai min = 168 – 
125 = 43; dan panjang kelas (P) = R/KI = 
43/6 = 7,2. Berikut tabel distribusi 
frekuensi yang diperoleh: 
 
Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Post Test Kekuatan 
Otot Tungkai 
Kelas 
Interval 
Frekuens
i 
Frekuens
i Relatif 
Frekuensi 
Komulati
f 
125 - 132,2 5 17% 5 
132,2 - 139,4 10 33% 15 
139,4 - 146,6 7 23% 22 
146,6 - 153,8 4 13% 26 
153,8 -161 1 3% 27 
161 - 168 3 10% 30 
Jumlah 30 100%  
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Jika digambarkan menggunakan 
histogram dapat dilihat sebagai berikut: 
 
Gambar 4.2 Histogram Post Test Kekuatan Otot Tungkai 
2. Data Hasil Power Otot Tungkai 
a. Data Pre Test Power otot ungkai 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan 
menggunakan analisis statistik deskriptif 
sebagai berikut, 
 
Tabel 4.6 Data pre test power otot tungkai 
Pre 
Test 
nilai 
min 
Pre 
Test 
nilai 
maks 
Mae
n 
Media
n 
Mod
us 
Stand
ar 
Devia
si 
1580,2
5 12495 
594
0,8 
2300,
9 
1249
5 
5177,
73 
 
 Selanjutnya data pre test disusun dalam tabel 
distribusi frekuensi dengan terlebih dahulu 
menentukan jumlah kelas (KI) = 1+3,3logN = 
1+3,3log30=6; rentang (R) = nilai max-nilai min 
= 12495 – 1580,25 = 10914,75; dan panjang kelas 
(P) = R/KI = 10914,75/6 = 1819,13. Berikut tabel 
distribusi frekuensi yang diperoleh: 
 
Tabel 4.7 Distribusi Frekuensi Post Test Power Tungkai 
Kelas Interval 
Frekuens
i 
Frekuens
i Relatif 
Frekuens
i 
Komulati
f 
1580,25 - 
3399,38 
20 67% 20 
3399,38 - 
5218,51 
0 0% 20 
5218,51 - 
7037,64 
0 0% 20 
7073,64 - 
8856,77 
3 10% 23 
8856,77 - 
10675,9 
4 13% 27 
10675,9 - 
12495,3 
3 10% 30 
Jumlah 30 100%   
Jika digambarkan menggunakan 
histogram dapat dilihat sebagai berikut 
 
Gambar 4.3 Histogram Post Test 
Power otot tungkai 
b. Data Post Test Power otot tungkai 
Hasil penelitian tersebut 
dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, 
Tabel 4.8 Data post tes power 
otot tungkai 
Post 
Test 
nilai min 
Post Test 
nilai 
maks 
Maen Median 
Modu
s 
Standa
r 
Devias
i 
1504,35 
13645,8
5 
4970,6
15 
2294,7
9 
2294,
79 
4242,2
21 
  
Selanjutnya data pre test 
disusun dalam tabel distribusi 
frekuensi dengan terlebih dahulu 
menentukan jumlah kelas (KI) = 
1+3,3logN = 1+3,3log30=6; rentang 
(R) = nilai max-nilai min = 13645,85 
– 1504,35 = 12141,5; dan panjang 
kelas (P) = R/KI = 12141,5/6 = 
2023,58. Berikut tabel distribusi 
frekuensi yang diperoleh: 
Tabel 4.9 Distribusi Frekuensi Post 
Test Power otot tungkai 
Kelas Interval 
Frekuen
si 
Frekuen
si 
Relatif 
Frekuens
i 
Komulat
if 
1504,35 - 3527,93 20 67% 20 
3527,93 - 5551,51 0 0% 20 
5551,51 - 7575,09 0 0% 20 
7575,09 - 9598,67 3 10% 23 
9598,67 -
11622,25 
4 13% 27 
11622,25 - 
13645,85 
3 10% 30 
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Jika digambarkan menggunakan 
histogram dapat dilihat sebagai berikut: 
 
Gambar 4.4 Histogram Post Test 
Power otot tungkai 
A. SYARAT UJI HIPOTESIS 
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, 
maka syarat yang harus dipenuhi terlebih dahulu 
yaitu uji normalitas dan uji homogenitas. 
Pengujian tersebut adalah penentu sebelum 
memasuki pada analisis inferensial. Sehingga 
pada syarat uji ini akan disajikan uji normalitas 
dan uji homogenitas sebagai berikut : 
1. Uji Normalitas Data 
Perhitungan uji normalitas 
dimaksudkan untuk mengetahui apakah 
variabel-variabel dalam penelitian 
mempunyai sebaran distribusi normal atau 
tidak. Penghitungan uji normalitas ini 
menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov Z, 
dengan pengolahan menggunakan bantuan 
komputer program SPSS Versi 17 IBM. 
Hasilnya sebagai berikut. Hasil selengkapnya 
disajikan pada lampiran. 
         Tabel 4.10 Uji Normalitas Data 
Kelompok p 
Taraf 
Signifika
nsi 
Keteran
gan 
Pre Test Kekuatan 
Otot Tungkai 
0.79
1 
0.05 Normal 
Post Test Kekuatan 
Otot Tungkai 
1.00
0 
0.05 Normal 
Pre Test Power 
Tungkai 
0.96
9 
0.05 Normal 
Post Test Power 
Tungkai 
0.98
9 
0.05 Normal 
Dari hasil tabel di atas dapat dilihat bahwa 
data dari semua variabel memiliki nilai p 
(Sig.) > 0.05, maka semua variabel 
berdistribusi normal. Karena semua data 
berdistribusi normal, maka analisis dapat 
dilanjutkan dengan statistik parametrik. 
2. Uji Homogenitas Data 
Uji homogenitas berguna untuk 
menguji kesamaan sampel yaitu seragam atau 
tidak varian sampel yang diambil dari 
populasi. Kaidah homogenitas jika p > 0,05, 
maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0.05, 
maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil uji 
homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada 
tabel berikut. Hasil selengkapnya disajikan 
pada lampiran 8 halaman 79. 
Tabel 4.11 Uji Homogenitas Data 
Kelompo
k 
Leven
e 
statisti
c 
df
1 
df
2 
Sig. 
Keteranga
n 
Pre-test  .026 1 20 
.87
3 
Homogen 
Pos-test  .005 1 20 
.94
4 
Homogen 
Dari hasil tersebut dapat dilihat 
dari tabel Test of Homogeneity of Variances 
dari semua variabel memiliki nilai p (Sig.) > 
0.05, sehingga data bersifat homogen. Oleh 
karena semua data bersifat homogen maka 
analisis data dapat dilanjutkan dengan 
statistik parametrik. 
Hasil Uji Hipotesis 
Pada bagian ini akan dikemukakan 
pengujian hipotesis berdasarkan dari hasil 
tabulasi data yang diperoleh dari tes yang 
telah diberikan kepada siswa SMA Airlangga 
Sidoarjo. Kemudian hasil tabulasi data diolah 
dan dianalisis secara statistik untuk menguji 
hipotesis yang sudah diajukan sebelumnya. 
Untuk hipotesis yang telah 
diajukan, maka uji analisis yang 
dipergunakan dalam penelitian ini adalah uji 
beda rerata ( uji beda mean ) dengan 
menggunakan analisis uji-t paired t-test. 
Nilai yang digunakan dalam perhitungan uji-
t paired t-test adalah nilai pretest dan posttest 
dengan penyajian datanya ( seperti pada 
lampiran) maka hasil perhitungan uji-t paired 
t-test, yaitu :  
a. Pengaruh Latihan Split Squat With Cycle 
Terhadap Kekuatan Otot Tungkai 
Hipotesis yang pertama berbunyi 
“Ada pengaruh latihan Split Squat With 
Cycle Terhadap Kekuatan Otot 
Tungkai”. Apabila hasil analisis 
menunjukkan perbedaan yang 
0
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signifikan, maka latihan tersebut 
memberikan pengaruh terhadap 
peningkatkan Kekuatan Otot Tungkai. 
Berdasarkan hasil analisis diperoleh data 
sebagai berikut. 
Tabel 4.12 Pengaruh Latihan Split Squat 
With Cycle Terhadap 
Kekuatan Otot Tungkai 
Kelo
mpok 
Rat
a-
rata 
t-test for Equality of means 
t 
hit
ung 
t 
ta
be
l 
Sig. 
(2tai
led) 
Mean 
Deffer
ence 
Kenai
kan 
Perse
ntase 
Pre-
Test  
105
.31 6.9
48 
2.
23 
0.00
0 
4.909
09 
1.23
% Post-
Test 
106
.62 
Dari hasil uji t dapat dilihat 
bahwa t hitung 6.948 dan t-tabel df = 10 
sebesar 2.23, sedangkan nilai 
signifikansi p sebesar 0.000. Karena t 
hitung = 6.948 > t tabel = 2.23 dan nilai 
signifikansi p sebesar 0.000 < 0.05, 
berarti ada pengaruh yang signifikan. 
Dengan demikian hipotesis yang 
berbunyi ada Pengaruh Latihan Split 
Squat With Cycle Terhadap Kekuatan 
Otot Tungkai, diterima. Artinya Latihan 
Split Squat With Cycle memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap 
peningkatan Kekuatan Otot Tungkai. 
Dari data pretest memiliki rerata sebesar 
105.31, selanjutnya pada saat posttest 
rerata mencapai 106.62. Besarnya 
peningkatan ketepatan smash tersebut 
dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-
rata yaitu sebesar 1.31, dengan kenaikan 
persentase sebesar 12.23%. 
b. Pengaruh Latihan Latihan Split Squat 
With Cycle Terhadap Power Otot 
Tungkai 
Hipotesis yang pertama berbunyi 
“Ada Pengaruh Latihan Split Squat With 
Cycle Terhadap power Otot Tungkai”. 
Apabila hasil analisis menunjukkan 
perbedaan yang signifikan, maka latihan 
tersebut memberikan pengaruh terhadap 
peningkatkan power Otot Tungkai. 
Berdasarkan hasil analisis diperoleh data 
sebagai berikut. 
 
 
 
 
 
Tabel 4.13 Pengaruh Latihan Split Squat With Cycle 
Terhadap Power Otot Tungkai 
 
Kelom
pok 
Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t 
hitung 
t 
tabe
l 
Sig. 
(2tail
ed) 
Mean 
Deffere
nce 
Kenaik
an 
Persent
ase 
Pre-
Test  
1557.
34 12.6
81 
2.2
3 
0.0
00 
7.272
73 
56.7
3% Pos-
Test 
1646.
92 
 
Dari hasil uji t dapat dilihat 
bahwa t hitung sebesar 12.681 dan t tabel 
df 10 = 2.23, sedangkan nilai signifikansi 
p 0.000. karena t hitung = 12.681 < t 
tabel = 2.23 dan nilai signifikansi p 0.000 
< 0.05, berarti ada pengaruh yang 
signifikan. dengan demikian hipotesis 
yang berbunyi Ada Pengaruh Latihan 
Split Squat With Cycle Terhadap power 
Otot Tungkai diterima. artinya Latihan 
Split Squat With Cycle memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap 
peningkatan Daya Ledak Otot Tungkai. 
Dari data pretest memiliki rerata sebesar 
1557.34, selanjutnya pada saat posttest 
rerata mencapai 16416.92. besarnya 
perubahan ketepatan smash tersebut 
dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-
rata yaitu sebesar 89.58 dan kenaikan 
persentase sebesar 54.39%. 
B. PEMBAHASAN 
penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan split squat with 
cycle terhadap kekuatan otot tungkai dan 
daya ledak otot tungkai. analisis dilakukan 
dengan menggunakan uji t untuk mengetahui 
pengaruh latihan latihan split squat with cycle 
terhadap kekuatan otot tungkai dan power 
otot tungkai. pemberian perlakukan selama 
16 kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali 
seminggu. berdasarkan analisis menunjukkan 
bahwa metode latihan tersebut berpengaruh 
signifikan dalam meningkatkan kekuatan 
otot tungkai dan power otot tungkai. 
1. Pengaruh Latihan Split Squat With Cycle 
terhadap kekuatan otot tungkai. 
 
Hasil analisis menunjukkan bahwa 
terdapat peningkatan kekuatan otot 
  
tungkai sebelum dan sesudah latihan Split 
Squat With Cycle. Hal ini ditunjukkan 
dengan nilai t hitung = 6.948 > t tabel = 
2.20 dan nilai signifikansi p sebesar 0.000 
< 0.05, berarti ada pengaruh yang 
signifikan. Dengan demikian hipotesis 
yang berbunyi ada Pengaruh Latihan Split 
Squat With Cycle terhadap kekuatan otot 
tungkai, diterima. Artinya latihan Split 
Squat With Cycle memberikan pengaruh 
yang signifikan terhadap peningkatan 
kekuatan otot tungkai. Adanya 
peningkatan kekuatan otot tungkai pada 
atlet karena latihan Split Squat With Cycle 
bentuk latihannya dengan melakukan 
latihan pembebanan pada otot kaki yang 
diulang-ulang sehingga dapat 
membiasakan atlet untuk melatihkan 
kekuatan otot tungkai. 
2. Pengaruh Latihan Split Squat With Cycle 
terhadap power otot tungkai. 
 Hasil analisis menunjukan bahwa 
terdapat peningkatan power otot tungkai 
atlet sebelum dan sesudah latihan Split 
Squat With Cycle. Hal ini ditunjukkan 
dengan nilai t hitung = 12.681 < t tabel = 
2.20 dan nilai signifikansi p 0.000 < 0.05, 
berarti ada pengaruh yang signifikan. 
Dengan demikian hipotesis yang berbunyi 
ada Pengaruh Latihan Split Squat With 
Cycle terhadap daya ledak otot tungkai, 
diterima. Artinya latihan Split Squat With 
Cycle memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap peningkatan power 
otot tungkai. Adanya peningkatan Split 
Squat With Cycle pada atlet karena latihan 
Split Squat With Cycle bentuk gerakannya 
sangat dinamis, berupa gerakan yang 
menggunakan daya ledak otot dalam 
pelaksanaannya kemudian langsung 
melakukan secara kontinyu, sehingga 
atlet lebih lincah dan terbiasa melakukan 
Split Squat With Cycle. 
PENUTUP 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, 
deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa: 
1. Latihan Split Squat With Cycle Berpengaruh 
terhadap Kekuatan Otot Tungkai, dengan 
peningkatan sebesar 12.23% dan t hitung = 
6.948 > t tabel = 2.23 dan nilai signifikansi p 
sebesar 0.000 < 0.05. Dengan pretest 
memiliki rerata sebesar 105.31, selanjutnya 
pada saat posttest rerata mencapai 106.62. 
2. Latihan Split Squat With Cycle Berpengaruh 
terhadap power Otot Tungkai, dengan 
peningkatan sebesar 54.39% dan t hitung = 
12.681 < t tabel = 2.23 dan nilai signifikansi 
p 0.000 < 0.05. Dengan pretest memiliki 
rerata sebesar 1557.34, selanjutnya pada saat 
posttest rerata mencapai 1646.92. 
B. Saran 
Dengan mengacu pada hasil penelitian 
dan keterbatasan-keterbatasan penelitian, peneliti 
menyarankan: 
1. Bagi pelatih untuk memberikan latihan yang 
lebih bervariasi lagi sebagai upaya untuk 
meningkatkan kekuatan dan daya ledak otot 
tungkai. 
2. Perlu diadakan penelitian lanjutan dengan 
menambah variabel lain. 
3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, 
untuk itu bagi peneliti selanjutnya hendaknya 
mengembangkan dan menyempurnakan 
instrumen penelitian ini. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DAFTAR PUSTAKA 
Ambarukmi.D.H., Pasurney.P., Zidik.D.S., 
Irianto.D.P., Dewanti. R.A., Sunyoto., 
Sulistyanto.D., Harahap.M.Y. 2007. 
Pelatihan Pelatih Fisik Level 1. Jakarta: 
Kemenegpora 
Brown, L.E. 2007. Strength  Training. Unites States: 
Human Kinetics. 
Bompa, and Haff,G, 2009. Theory and Methodology 
of Training. Iunited States: Human Kinetics. 
Chelly,M.S.,Ghenem,M.A,.Abid,K.,Hermassi,S.,Tab
ka,Z., and Shephard.R.J, 2010. “Effects of 
In-Season Short-Term Plyometric Training 
Program on Leg Power, Jump- and Sprint 
performance of Soccer Players”. Journal of 
Strength and Conditioning Research. 
24(10)/2670–2676. 
Jurnal Kesehatan Olahraga Vol.04 No. 03 Agustus 2016 hal 13 - 22 
22 
 
Chu, D. A. 1998. Jumping Into Plyometric (second 
edition). United State of America: Human 
Kinetic. 
Chu, D. A. 2001. “ Eksplosive Power”. In Foran, Bill 
(Ed). High- Performance Sport 
Conditioning: Modern Training for Ultimate 
athletic development, 83-96. USA: Human 
Kinetics. 
Faigenbaum A. D.,McFarland J. E., Keiper F. B., 
Tevlin W., Ratames N. A., Kang J. and 
Hoffman J. R. 2007. Effect of a short-term 
plyometric and resistance training program 
on fitness performance in boys age 12 to 15 
years. Journal of Sport Science and Medicine 
(2007) 6, 519-525. 
Harsono. 1988. Coaching dan Aspek-aspek Psikologi 
dalam Coaching. Jakarta: Dirjen Dikti 
Proyek Pengembangan Lembaga Pendidikan 
Tenaga Kependidikan. 
Harsuki. 2003. Perkembangan Olahraga Terkini. 
Edisi 1. Jakarta: PT. Raja Grafindo Persada. 
Jonhson, B.A. 2012. Evaluation of The Optimum 
Duration And Effectiveness Of A Plyometric Training 
Training Program For Improving The Motor Abilities 
Of Youth With Cereral Palsy. All Graduate Theses 
And Desertations 
Maksum. A. 2012. Metodologi Penelitian dalam 
Olahraga. Surabaya: Unesa University Press. 
Makaruk, dkk. 2011. “Effects of Unilateral and 
Bilateral Plyometric Training on Power and Jumping 
Ability in Women” 
Miller, M.G., Herniman, J.J. Richard, M. D., 
Cheatman, C.C., and Michael, T.J. 2006. The 
Effects Of A 6-Week Plyometric Training 
Program On Agility”. Journal of Sport 
Science and Medicine. 5, pp.459-465. 
http//www.jssm.org. 
Nala.  N. 1998. Prinsip Pelatihan Fisik Olahraga. 
Denpasar: Universitas Udayana. 
Ognjen Andrejic. 2012. “The Effects of a Plyometric 
and Strength Training Program on the 
Fitness Performance in Young Basketball 
Players”. 
Radcliffe, J.C., and Farentinos, R.C. 1999. High 
Powered Plyometric. United State of 
America: Human Kinetics Publisher  Inc. 
Roesdiyanto dan Budiwanto, S. 2008. Dasar-dasar 
Kepelatihan Olahraga. Malang: 
Laboratorium Ilmu Keolahragaan, Jurusan 
Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri 
Malang.. 
Sankarmani,B., Sheriff,I.,Rajeev,K.R., Alagesan.J., 
2012. “Effectiveness of Plyometrics and 
Weight Training in Anaerobic Power and 
Muscle Strength in Female Athletes” 
International Journal Of Pharmaceutical 
Science And Health Care Issue 2, Volume 2 
(April 2012) 
Shankar,R.,Rajpal,H.,Arora,M., “Effect of High 
Intensity and Low Intensity Plyometric on 
VerticalJump Height and Maximum 
Voluntary Isometric Contractionin Football 
Players”. Journal of Exercise Science and 
Physiotherapy, Vol. 4 No. 2, 81-87, 2008. 
Stojanovic. T dan Kostic. R, 2002.”the effect of the 
plyometric sport training model on the 
development of the vertical jump of volleyball 
players”. Facta universitatis.  Series: Physical 
Education and Sport Vol. 1,  pp. 11 – 25. 
Unesa. 2011. Buku Pedoman Universitas Negeri 
Surabaya. Surabaya : PPS Universitas 
Negeri Surabaya 
